
Một ngôi nhà 
lành mạnh

 ■ Giữ nhà cửa và xe hơi của bạn không 
có khói thuốc. Không bao giờ hút 
thuốc gần trẻ nhỏ.

 ■ Giữ nhà cửa của bạn được thông khí 
tốt. Khi thời tiết cho phép, mở cửa sổ 
và cửa ra vào để làm tăng không khí 
trong lành trong nhà của bạn.  

 ■ Tránh phát tán bụi vào không khí. 
Dùng giẻ hoặc khăn lau ướt để làm 
sạch các bề mặt.

Đối với kích thước cơ thể của trẻ, trẻ hít thở không khí nhiều gấp hai lần người lớn. Điều đó có 
nghĩa là trẻ có nguy cơ mắc các vấn đề về sức khỏe từ ô nhiễm không khí trong nhà cao hơn. 

Bảy gợi ý để giữ cho  
Ngôi nhà được lành mạnh

1. Giữ khô ráo Ngăn không cho nước chảy vào nhà 
do mái nhà bị dột và nước rỉ vào qua cửa sổ. Kiểm 
tra hệ thống ống nước bên trong và thoát nước xung 
quanh nhà của bạn để xem có bị rò rỉ không. 

2. Giữ sạch sẽ Kiểm soát nguồn gây bụi và chất gây 
ô nhiễm bằng cách tạo ra các bề mặt láng mịn và 
có thể làm sạch, dọn dẹp đống bừa bộn, và sử dụng 
các biện pháp vệ sinh hiệu quả. 

3. Giữ an toàn Cất các chất độc ngoài tầm với của 
trẻ. Cất súng đã được tháo đạn và khóa an toàn. 
Giữ chặt các tấm thảm rời và giữ khu vực chơi của 
trẻ không có những bề mặt cứng hoặc sắc nhọn. 
Lắp đặt và kiểm tra máy báo khói và khí carbon 
monoxide và luôn có sẵn bình chữa cháy. 

4. Luôn làm thông gió Mở cửa sổ và sử dụng quạt 
để làm thông thoáng phòng tắm và nhà bếp. Làm 
thông khí toàn bộ ngôi nhà để cung cấp không khí 
trong lành và làm giảm nồng độ của các chất gây ô 
nhiễm trong nhà. 

5. Giữ không có loài gây hại Tất cả các loài gây hại 
đều đi tìm kiếm thức ăn, nước và chỗ trú ngụ, vì 
vậy bịt kín các khe hở và chỗ nứt trong nhà cũng 
như cất thức ăn trong hộp đựng chống loài gây hại. 
Nếu cần, sử dụng bẫy dính và bả, tránh xa chúng 
khỏi tầm với của trẻ. 

6. Giữ cho không có chất độc Cất các loại thuốc trừ 
sâu và các hóa chất khác trong tủ có khóa và tránh 
xa tầm với của trẻ. Kiểm tra khí radon trong nhà 
của bạn. Giảm các nguy hiểm liên quan đến chì 
trong những ngôi nhà được xây dựng trước năm 
1978 bằng cách khắc phục những chỗ sơn bị hư 
hỏng, giữ các khu vực sàn nhà và cửa sổ luôn sạch 
sẽ bằng khăn ướt.  

7. Thông gió tốt Kiểm tra, vệ sinh và sửa chữa nhà 
cửa của bạn thường xuyên. Khắc phục, sửa chữa 
những vấn đề nhỏ trước khi chúng trở thành những 
vấn đề lớn.
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Đối với các cá nhân bị khuyết tật, tài liệu này có sẵn theo yêu cầu 
bằng các định dạng khác. Để nộp yêu cầu, hãy gọi đến số 1-800-
525-0127 (TDD/TTY gọi đến 711).

Chất lượng không khí trong nhà

Các bước đơn giản để ngôi nhà 
của bạn trở thành một nơi an 
toàn hơn và lành mạnh hơn

 
 ■ Cải thiện chất lượng không khí trong nhà

 ■ Giảm các triệu chứng hen suyễn và dị 
ứng

 ■ Sử dụng an toàn các sản phẩm

 ■ Bảo vệ trẻ khỏi nhiễm độc chì

 ■ Ngăn các thương tổn vô ý

Trong tập sách này, bạn sẽ tìm hiểu thêm 
về cách:

Cải thiện chất lượng không khí trong nhà:

 ■ Thay thế lò sưởi cũ kỹ bằng lò đốt bằng 
khí ga sạch hơn, lò đốt gỗ viên, hoặc 
lò đốt bằng củi được EPA và tiểu bang 
Washington chứng nhận. 

 ■ Ngăn nấm mốc phát triển. Sửa chữa các 
chỗ rò rỉ nước ngay lập tức, thay thế vật 
liệu bị hư hỏng do nước. 

 ■ Kiểm tra radon trong nhà bằng bộ dụng 
cụ kiểm tra tại nhà. Loại khí này có thể 
thấm vào nhà của bạn từ dưới đất. 

Hầu hết mọi người dành ít nhất nửa ngày ở 
trong nhà của mình vào mỗi ngày. 

Một ngôi nhà lành mạnh và an toàn có thể 
bảo vệ cho bạn và gia đình của bạn khỏi 
bệnh tật và thương tổn.

 



Những ngôi nhà được xây 
trước năm 1978 có thể được 
sơn bằng một loại sơn có 
chứa chì. Khi các bề mặt 
sơn đến tuổi (bong tróc, sứt 
mẻ, nổi mốc trắng, nứt nẻ, 
hoặc hư hỏng) bụi chì được 
tạo ra. Trẻ em có thể bị nhiễm độc khi bụi chì 
dính vào tay và đồ chơi của trẻ và vào miệng trẻ.

Để bảo vệ trẻ khỏi nhiễm độc chì: 

 ■ Thường xuyên rửa sạch tay cho trẻ, 
nhất là trước khi ăn hoặc ngủ và sau khi 
chơi bên ngoài. Điều này sẽ giảm khả 
năng bụi chì vào trong miệng của trẻ. 

 ■ Tránh phát tán bụi bị nhiễm chì vào 
không khí. Dùng giẻ hoặc khăn lau ướt 
để làm sạch các bề mặt. Sử dụng máy hút 
bụi HEPA (có hiệu quả cao) khi vệ sinh 
thảm. Máy hút bụi gia dụng có thể phát 
tán bụi bị nhiễm chì. 

 ■ Vận dụng các cách thức làm việc an 
toàn chì khi nâng cấp hoặc sơn sửa lại 
nhà có thể có chì. 

 ■ Biết rõ các nguồn phơi nhiễm chì khác 
như các biện pháp khắc phục thông 
thường, kẹo nhập khẩu, mỹ phẩm, đồ chơi 
được thu hồi, và nước máy trong hệ thống 
nước sử dụng ống chì. 

 ■ Xét nghiệm máu để kiểm tra chì là 
cách duy nhất để biết xem con của bạn có 
nhiễm độc chì không. Thảo luận với bác 
sĩ của bạn.

Nguy hiểm chì 

Để sử dụng sản phẩm an toàn hơn:

 ■ Chọn các sản phẩm vệ sinh an toàn hơn. 
Đọc nhãn hàng và 
thực hiện theo các 
hướng dẫn trên các 
sản phẩm vệ sinh 
và trừ sâu. Tránh 
những sản phẩm có 
dán nhãn "Nguy hiểm" hoặc "Chất độc".

 ■ Hạn chế sử dụng thuốc trừ sâu quanh 
nhà của bạn. Tìm hiểu về các cách  
kiểm soát côn trùng, cỏ dại, và gặm nhấm 
an toàn hơn tại NPIC.orst.edu/pest/ipm.
html. 

 ■ Cất các sản phẩm vệ sinh và kiểm soát 
loài gây hại một cách an toàn. Cất và 
khóa lại, tránh xa tầm với của trẻ.

 ■ Kiểm tra các sản phẩm bị thu hồi trong 
nhà. Đồ chơi và các sản phẩm khác không 
an toàn được Ủy Ban An Toàn Sản Phẩm 
Tiêu Dùng thu hồi, cpsc.gov.

 ■ Xử lý thích hợp chất thải nguy hiểm 
không mong muốn trong nhà. Liên 
hệ đơn vị đảm trách về chất thải rắn địa 
phương để tìm hiểu thêm về cách xử lý an 
toàn.

Hen suyễn, Dị ứng & Kích ứngCác thương tổn vô ý

Thông tin chi tiết về những chủ đề 
này có tại: 

doh.wa.gov/healthyhomes

Hóa chất có trong các sản phẩm gia dụng 
thông thường có thể nguy hại cho trẻ nếu 
không được sử dụng an toàn.

Các cơn suyễn có thể được khởi phát trong 
nhà do các chất gây dị ứng hoặc gây kích 
ứng.

Để giúp giảm các triệu chứng hen suyễn và 
dị ứng:

 ■ Thực hiện các bước trong phần “Cải 
thiện chất lượng không 
khí trong nhà” của tập 
sách này.

 ■ Không sử dụng nước 
thơm.  Nước thơm và 
nước xịt phòng có thể 
gây các cơn suyễn. 

 ■ Cân nhắc mua bộ lọc HEPA nếu trong 
nhà của bạn có người mắc bệnh suyễn. 

 ■ Kiểm soát ve bụi. Giặt sạch các tấm phủ 
giường và chăn mền hàng tuần bằng nước 
nóng. Hút bụi thảm và trang thiết bị hàng 
tuần. 

 ■ Diệt gián và loài gây hại. Sử dụng bả 
dạng gel và bịt kín các khe nứt. Tránh sử 
dụng bom rệp.

Để giúp ngăn các thương tổn vô ý:  

 ■ Ngăn khả năng nhiễm độc từ carbon 
monoxide. Bảo trì và bảo dưỡng các thiết 
bị sử dụng bằng gas và dầu. Không bao 
giờ sử dụng lò nướng hoặc lò bằng ga để 
sưởi ấm trong nhà. Không sử dụng máy 
phát điện hoặc nướng BBQ trong nhà. 

 ■ Loại bỏ các nguy hiểm vấp ngã. Thu 
gom đồ chơi. Sửa chữa các bậc thang bị 
nứt hoặc mòn. Nếu trong nhà của bạn có 
thảm, hãy sử dụng thảm chống trượt. 

 ■ Chống chất độc trong nhà. Nếu có trẻ 
nhỏ, lắp chốt an toàn trên các tủ và ngăn 
kéo cất những sản phẩm nguy hại. Cất các 
vật dụng vệ sinh và thuốc men trong tủ có 
khóa. 

 ■ Cất súng xa tầm với của trẻ. Nếu bạn có 
súng trong nhà, hãy tháo đạn, khóa súng, 
và cất riêng với đạn.  

 ■ Cảnh giác xung 
quanh nước. Không 
bao giờ để trẻ nhỏ 
một mình trong bồn 
tắm. Luôn trông 
chừng trẻ quanh các 
hồ và vòi nước phun. 

An toàn sản phẩm

Các thương tổn vô ý là kẻ giết người số một 
đối với trẻ nhỏ tại Hoa Kỳ, nhiều thương tổn 
có thể ngăn chặn được.


